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Elogio alla mente che vaga. Quando essere sovrappensiero non significa
disinteressarsi bensi aprire le porte alla creativita.

N AMICO, DI RECENTE mi ha chiesto di

spiegargli perché non fosse in grado di con-

centrarsi durante le riunioni. Gli ho risposto

di star tranquillo, che non era certo 'unico.

Durante il giorno questo accade per almeno la meta del

tempo: sembriamo biologicamente disposti ad alternare
il prestare attenzione con il pensare a tutt’altro.

1l vagare con la mente non puo essere considera-

to solo negativo. Puo darsi semplicemente che si tratti di

una forma di riposo o di rilassamento che consente al cer-

vello di riprendersi dalla fatica dell'impegno svolto. Sta di

fatto che 1 nostri viaggi mentali ci potrebbero si rendere

infelici, nel momento in cui ostacolano una prestazione

efficiente o addirittura rappresentanno un pericolo: men-

tre siamo alla guida ad esempio. Ma ci rendono anche

creativi, alla stregua di un William Wordsworth che si la-

scia trasportare come una nuvola o di un Albert Einstein

che immagina di viaggiare su un raggio di luce. Nel libro

La mente che vaga cerco di mostrare che questo fenome-

no del distrarsi ha molti aspetti adattivi e costruttivi di

cui non potremmo fare a meno. Include, infatti, 'andare
avanti e indietro nel tempo, non solo per pianificare il fu-
turo sulla base dell’esperienza passata, ma anche per ge-
nerare un senso di continuita nella nostra esistenza. Allo
stesso modo, nel distrarci ampliamo i nostri orizzonti,
accresciamo l'empatia con il mondo, inventiamo, raccon-
tiamo storie. E cosi che hanno avuto origine sia le gran-
di leggende dell’antichita sia i poemi epici di Omero, le
opere di William Shakespeare, i romanzi di Jane Austen,
i gialli... In fondo & la rivoluzione immaginativa che ha
reso l'uomo, gia da decine di migliaia di anni, un anima-
le speciale. La natura ci ha equipaggiati per essere molto
pit di semplici robot. I nostri cervelli hanno generato ri-
sorse extra per affrancarsi dal «qui e ora» e dai compiti
quotidiani, per giocare con il tempo e con lo spazio. Pitt
vaghiamo e piu & probabile che riusciamo a trovare i col-
legamenti nella realta per qualcosa di nuovo.

La scintilla da dove arriva? Dalla casualita che sem-
bra permeare I'intero universo, divagazioni umane com-
prese. La comparsa della vita stessa nel nostro pianeta & un
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DISTRARSI PER
STARE MEGLIO

embra che la nostra mente sia

disegnata per vagare. Ma cio

& soprattutto fonte di creativita,
la scintilla dell'innovazione che porta
sul lungo periodo a una crescita del
benessere, piuttosto che a una sua
diminuzione. Ecco come conviverci.

¢ MINDFULNESS

. Per abituarsi alla concentrazione si
puo praticare una forma di meditazione
in cui dirigere il pensiero sul presente.
Ci si puo focalizzare sul respiro, come
anche su basiche operazioni del
quotidiano: lavarsi i denti, i piatti...

Una sessione prima di una lezione
puo avere effetti positivi sull'attenzione
necessaria al suo ascolto.

ESSERE «SUL PEZZ0»

Alternare spazi di creativita
— come pittura, scrittura, fotografia
o0 altro — allo svolgimento di un compito
specifico regala elasticita mentale.
Aiuta a non perdere il filo del discorso
nel momento meno opportuno.

#7 DORMIRE

Un buon sonno notturno migliora
il rendimento diurno: serve a rigenerare
l'organismo. Anche i pisolini sono un
toccasana per migliorare le prestazioni
nelle attivita giornaliere. E se si sogna
mentre si dorme, si vaga meno con
la mente mentre si & svegli.

* PENSARE IN POSITIVO

Chi tende a rimuginare su eventi
dolorosi si puo allenare indirizzandosi
sul pensiero positivo, sui successi gia
ottenuti. Oppure puo puntare a un
obiettivo specifico. Agire, fare qualcosa,
lavorare fa miracoli contro I'eccesso
di preoccupazioni.

CONFIDARSI

Per liberarsi da pensieri che
ingombrano la mente in maniera
ossessiva, un‘altra possibilita consiste
nello scaricarli su qualcun altro.
Lo narra Mark Twain in A literary
nightmare. Nel suo racconto parla di un
motivetto che, come un virus, riempie
la sua mente per svariati giorni, finche
fa una passeggiata in compagnia
riuscendo cosi a passarlo all'altro.

Bus, bath, bed

ovvero bus, bagno e letto:
pare siano i luoghi dove
si fanno le grandi scoperte.
Se ne potrebbe aggiungere
una quarta: la boardroom
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evento fortuito. Anche gli animali sono predisposti a vaga-
re nello spazio. Ma lo fanno in quanto diretti a uno scopo,
prendendo il sentiero piu battuto verso il pozzo d’acqua.
Ma l'animale uomo va anche semplicemente a zonzo,
esplorando territori sconosciuti forse incuriosito di sapere
«cosa c'¢ dietro la curva». E questo ha contribuito, e con-
tribuisce, al cambiamento evolutivo della specie umana.
Se state cercando un’idea, fate una pausa e dedica-
tevi a qualcosa di poco impegnativo. E stato dimostrato
che é piu facile trovarla cosi, rispetto al non far nulla. C’e
chi dice che le tre B - bus, bath, bed (bus, bagno e letto)
- siano i luoghi dove si fanno le grandi scoperte. Pare che
Henri Poincaré abbia avuto I'intuizione matematica men-
tre saliva sul predellino di un omnibus. Archimede sem-
bra aver scoperto che 'acqua lo teneva a galla mentre sta-
va facendo il bagno. E, per quanto riguarda il letto, i sogni
possono indurre a viaggiare. Ma é forse pit probabile che
l'illuminazione arrivi quando non riusciamo a dormire e
siamo sufficientemente consci per catturare l'ispirazione.
Si potrebbe poi aggiungere una quarta B, la boardroom,

la sala riunioni: un ambiente quasi perfetto per I'incu-
bazione di trovate interessanti. Al mio amico, infatti, nel
caso l'a.d. lo beccasse sovrappensiero, ho consigliato di
rispondere: «Sto aprendo le porte alla creativita».

E poi c’¢ la boredom, la noia tanto elogiata da Jo-
seph Brodsky. Secondo il premio Nobel per la letteratura
¢ la nostra finestra sull'infinita del tempo, finestra che
pero siamo inclini a ignorare. «Una volta che si € aperta
non cercate di chiuderla; anzi, spalancatela!» scrive. Cosi
sento il dovere di difendere I'essere mentalmente assenti.
In qualunque modo voi scegliate di uscire dal seminato,
non scoraggiatevi pensando sia una perdita di tempo.

(Testo raccolto da Barbara Majnoni)

* Michael C. Corballis, psicologo e neuroscienziato neozelandese,
& professore emerito di Psicologia all Universita di Auckland. Tra
1 suot libri: Dalla mano alla boeca (2008) e La mente che vaga
(2016), entrambi per Raffaello Cortina editore.
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